
েডঙ্গুজ্বেরর শত্রু েযসব খাবার
রাজধানীসহ  সারা  েদেশ  মহামাির  রুপ  িনেয়েছ  েডঙ্গু।  গত  ২৪  ঘণ্টায়
নতুন  কের  ১৬৮৭  জন  েডঙ্গুেত  আক্রান্ত  হেয়েছন।  আক্রান্তেদর  মধ্েয
৯৯২  জনই  রাজধানীেত।  সব  িমিলেয়  চলিত  বছর  এ  পর্যন্ত  েডঙ্গু
আক্রান্েতর সংখ্যা দাঁিড়েয়েছ ২১ হাজার ২৩৫ জন।

সরকাির িহসােব এখন পর্যন্ত েডঙ্গুেত ১৪ জেনর মৃত্যুর খবর িনশ্িচত
করা হেলও েবসরকাির িহসােব এ সংখ্যা অর্ধশত ছািড়েয় েগেছ।

প্রেকাপ  বাড়ার  পাশাপািশ  পিরবর্তন  হেয়েছ  েডঙ্গুর  ধরন  ও  লক্ষেণর।
আেগ েডঙ্গু হেল জ্বর অেনক েবিশ জ্বর হেতা। তেব এখন েতমনিট হচ্েছ
না। এছাড়া িকছু নতুন লক্ষণ েদখা িদেয়েছ।

তেব  েডঙ্গুজ্বের  আক্রান্ত  হওয়ার  পর  িকছু  খাবার  রেয়েছ  যা  েখেল
আপনার জ্বর সারােত ভােলা কাজ করেব। জ্বের েরাগীর খাবার হেত হেব
তরল ও সহজপাচ্য।

আসুন েজেন েনই জ্বের েযসব খাবার খােবন।

১. েডঙ্গুজ্বের সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ হচ্েছ শরীের েয পািনশূণ্যতা
না হয়। এ সময় েদেহ পািনর সমতা বজায় রাখার জন্য পর্যাপ্ত পািন ও
িভটািমন িস জাতীয় ফেলর শরবত েখেত হেব।

এসব  খাবার  শরীের  দূিষত  বর্জ্য  পদার্থ  েবর  কের  শরীেরর  আর্দ্রতা
বজায় রােখ।

২.  ডাব  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমাণ  পটািসয়াম,  ক্যালিসয়াম,  েসািডয়াম,
ফসফরাস এবং আয়রন রেয়েছ। েদেহর স্নায়িবক জিটলতা, অন্ত্েরর তারল্য
ও েকােষর জলীয় েশাষেণর সমতা বজায় রােখ ডাব। তাই েডঙ্গুজ্বের ডাব
খুবই উপকাির।

৩.  েলবু,  েপয়ারা,  আনারস,  কমলায়  যেথষ্ট  পিরমােণ  িভটািমন  ‘িস’,
খিনজ  লবণ  এবং  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  থােক।  এসব  খাবার  মানবেদেহ
েকালাজন  ৈতিরেত  ,  েরাগ  প্রিতেরাধ  ও  ভাইরাল  সংক্রমেণর  িবরুদ্েধ
লড়াই  কের।  তাই  েডঙ্গু  েরাগীেত  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  অবশ্যই
ফেলর রস রাখা উিচত।

৪.  আমলকী  ও  েবদানায়  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমাণ  িভটািমন  ও  অ্যান্িট-
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অক্িসেডন্ট। এিটও রক্েত প্লািটেলট বাড়ােত সাহায্য কের।

৫.  িমষ্িট  কুমড়ায়  থাকা  িভটািমন  ‘এ’  রক্েত  প্লািটেলট  ৈতিরেত
সাহায্েয  কের।  তাই  েডঙ্গু  েরাগীর  রক্েত  প্লািটেলট  কেম  েগেল
িমষ্িট কুমড়া েখেত পাের।

৬.  েলবুর  রেস  থাকা  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  ‘িস’  রক্েত
প্লািটেলেটর  পিরমাণ  বাড়ায়।এছাড়া  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতাও
বাড়ায়।

৭. রক্েতর েযেকােনা সংক্রমণ দূর করেতও অ্যােলােভরা খুবই উপকাির।
িনয়িমত অ্যােলােভরার জুস পান করেল রক্েতর প্লািটেলট বােড়।

৮. ডািলম ফল আমােদর অেনেকর প্িরয়। এই ফেল প্রচুর আয়রন রেয়েছ। যা
রক্েত প্লািটেলট বাড়ােত খুবই ভােলা কাজ কের।


